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問題と目的
第1著者が勤務した知的障害養護学校で担当し
ていた学級の生徒たちの間では，学級内でのトラブ
ルが頻繁に生じていた。彼らはおおむね日常会話が
可能であるが，適切な言語表現ができない場面が多
くみられた。特に，自分本位であったり，すぐに暴
力を振るったりと不適切な行動をとったりする場面
が頻繁にあった。
そこで，小西・稲垣（2006）は彼らの円滑な対人
関係を維持するためにソーシャルスキル・トレーニ
ング（socialskiltraining：以下，SSTと略記す
る）を実践した。その結果，全体としてはSSTと
得点が増加する傾向が認められ，特に「思いやり」
が上昇していた。しかし，個々に焦点を当てると，
SSTと得点の顕著な増加が認められなかったケー
スもあった。生徒たちに尋ねたところ，「してはい
けないとわかっているけど，苛立ちをおさえきれな
かった」，あるいは「正しい友達とのかかわり方を
知っていたけど，何となく落ち着かないこともあっ
た」という意見が聞かれた。
このような現状を考慮すると，彼らには心理的な
教育的援助として，ストレス反応を軽減するための
ストレスマネジメント教育が急務であると思われた。
ストレスマネジメント教育とは，「ストレスに対す
る自己コントロールを効果的に行えるようになるこ
とを目的とした教育的な働きかけ」（山中・冨永，
2000）である。したがって，ストレスマネジメン
ト教育はストレスの本質を知らしめ，社会的に許容
される範囲を超えたストレス反応の表出を未然に防
ぐ手段を習得させることを目指した健康教育の一つ
であるとも言える。
ストレス研究ではLazarus＆ Folkman（1984）
のストレス理論に基づき，個人の心理的ストレス過
程を「先行条件→認知的評価→コーピング→精神的
健康」という一連の流れに端を発した研究が多くみら
れる。嶋田（1998）はLazarus＆Folkman（1984）
に依拠し，学校生活場面に限定したストレスモデル
を提唱した（Figure1）。嶋田（1998）のモデルは，
「ストレッサーの経験→認知的評価→コーピング→
ストレス反応」という4段階を踏襲しながら，ス
トレス反応をさらに「情動的反応→認知行動的反応
→身体的反応」という3段階で構成したものであ
る。
著者らは，嶋田（1998）が示したストレス反応の
モデル「情動的反応→認知行動的反応→身体的反応」
に着目した。そして，このモデルを学級の生徒たち
に当てはめてみると，彼らに不快感が情動的反応と
して残っているために問題が解決されなかったので
はないかと感じられた。そこで，それを取り除くた
めに，リラクセーション訓練による身体反応へのア
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要 約
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プローチを行うことで情動に影響を与え，不快感を
解消する安寧感を抱くようになり，学校生活での行
動に落ち着きを取り戻すという仮説を立てた。つま
り，身体面から介入することで情動面を安定させる
ことができるのではないかと予想した。
よって，本研究ではストレス反応への介入として
ストレスマネジメント教育を導入し，特に，リラク
セーション訓練を重点的に継続し，その有効性を検
討することを目的とした。
方 法
１ 対象生徒
Ｔ県内のある養護学校に在籍する中学部生4名
（男子1名，女子3名）を対象生徒とした。全員が
知的障害を有し，IQは50～70の範囲にある。家庭
の諸事情により，対象生徒は知的障害児施設で生活
し，施設から養護学校に通学している。
対象生徒のプロフィールはTable1に示す。
２ 実践者
対象生徒の学級担任（第1著者）。
３ 実施期間
200X年12月から200X＋1年3月まで4ヶ月間，
ストレスマネジメント教育を実践した。
４ 研究の全体計画について
三浦（2004）に依拠し，ストレスマネジメント教
育を計画する際にストレスについての理論の紹介と
演習を組み合わせることにした。また，全員が知的
障害を有していることを考慮してできるだけ平易に
説明した。
第1次では理論として「ストレッサーとストレ
ス反応」の学習を行った（Figure2）。
対象生徒が普段感じているストレッサーを聞き出
し，その内容に気づかせるように試みた。そして，
怒っているときには肩や腕の筋肉が緊張することな
ど感情と身体反応との連関について学習した
（Table2）。
第2次では演習として「ストレスへの対処法」
の学習を行った（Figure3）。不安や緊張を和らげ
る方法としてリラクセーション訓練を継続して行い，
不快な感情を低減させるスキルを学習した（Table
3）。
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ストレス反応の規定要因
ストレッサーの実験
認 知 的 評 価
コ ー ピ ン グ
ス ト レ ス 反 応
情 動 反 応
認 知 行 動 的 反 応
身 体 的 反 応
Figure1嶋田（1998）による学校場面での
ストレスモデル
Figure2「ストレッサーとストレス反応」の
授業の様子
Figure3「ストレスへの対処法」の授業の様子
知的障害児へのストレスマネジメント教育の効果
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Table1 対象生徒のプロフィール
対象生徒 Ｒ児
学年・性別・年齢 中学部2年女児。14歳。
家族状況 ・母親からの虐待が原因となり両親は離婚した。
・父親は仕事が忙しく，Ｒ児にあまりかかわっていない。
・祖母が主な養育者であるが，しつけが厳しく，Ｒ児は脅えている。
・祖父とＲ児は不仲であり，排他的な関係にある。
特徴 ・「誰も遊んでくれない」とか「私の話を誰も聞いてくれない」など被害妄想を抱
き，一人で泣いていることが多い。
・「このまま生きていても楽しいことがない」と頻繁に口にし，自殺しようとする
行為を何度もしている。
対象生徒 Ｓ児
学年・性別・年齢 中学部1年男児。13歳。
家族状況 ・実母と弟は死別。その後，父親は再婚した。
・父親はＳ児に対して無関心でかかわろうとしない。
・継母からの虐待と疑われる養育が続いている。
・義兄と義姉とは不仲な関係にある。
特徴 ・「俺なんか死んだ方がいいんだ」と自分の首を絞めたり，刃物を見つけて自分を
刺そうとしたりすることがある。
・「殺す」とか「あっち行け」などの暴言をはいたり，友達に対して暴力を振るっ
たりする。
対象生徒 Ｍ児
学年・性別・年齢 中学部2年女児。14歳。
家族状況 ・母親からの虐待が原因となり両親は離婚した。
・父や兄は出稼ぎのために各地を転々としている。
・父親はＭ児に対して放任的な態度である。
・Ｍ児は父親や兄を慕っている。
特徴 ・家族に会いたい気持ちが募り，情緒が不安定になり登校を渋ることが頻繁にある。
・「むかつく」とか「死ね」など口にし，友達を殴ったり首を絞めたりすることが
ある。
対象生徒 Ｈ児
学年・性別・年齢 中学部1年女児。13歳。
家族状況 ・両親は再婚したが，すぐに別居を始めて実母と兄弟と生活していた。
・過去に実母によって放置された経験をもつ。
・現在，実母は罪を犯して刑務所にいるが，このことをＨ児は知らない。
・兄弟はＨ児とは別の児童福祉施設に入所している。
特徴 ・家族に会えない日々が続き，「ママ，どこ」と学校内をさまよう行為や「ワンワ
ン」などと動物のように振る舞う行動がみられるようになってきた。
・おんぶや抱っこなど，大人からの必要以上に愛情を求める。
―38―
Table2 第１次「ストレッサ－とストレス反応」の学習指導案
中学部３組 ライフタイム学習指導案
場 所：中３組
指導者：小西 一博
１ 単元名
ストレスと上手につき合おう
２ 単元の目標
・自分自身の心と体をみつめ，そのストレス状態を理解するとともに，自分に関わるストレス反応を
知ることができる。
・自分でストレス状態をコントロールしようとする態度を身につける。
３ 本時の展開
学 習 内 容 教 師 の 働 き か け 留 意 点
1 文字ゲームをしよう。 ○並び替えをして正しい言葉にするように伝え
る。
○正解が「ストレッサー」「ストレス反応」で
あることを告げる。
見本用に「ク・リ・ー・ム・パ・ン」
6枚の1文字ずつのカードを準備す
る。
「ス・ト・レ・ッ・サ・ー」と「ス・
ト・レ・ス・反・応」のそれぞれ6
枚の文字カードを準備する。
「ストレッサー」「ストレス反応」
という言葉から，これからストレス
について学習することを想像させる。
2 ストレスの経験を紹介
しよう。
○「イライラすることは？，やりたくないこと
は？，泣きたいときは？，疲れたなあと思う
ときは？」と発言しやすいように投げかける。
子どもが発表したストレス経験を
「ストレッサー」（物理的なもの・心
理社会的なもの）と「ストレス反応」
（身体・心・行動）に区別して，ス
トレスの流れ図として示す。
3 ストレスを知ろう。 ○ソフト型ボールを出し，指で強く凹ませた状
態が「ストレス」であるということを視覚的
に訴える。
○ストレスが原因で，病気になることもあるこ
とを伝える。
ソフト型ボールを準備する。
4 ストレス解消法を考え
よう。
生徒の意見が出にくい場合は，「寝る，本を読
む，友達と話す，音楽を聴く」などの例を示す。
5 腹式呼吸を練習しよ
う。
○腹式呼吸について説明し，体感させる。
・椅子に座って練習する。
「イライラ鬼を追い出そう」の授業
で学習した呼吸法をより詳しく説明
し，体験する。
6 今日の学習を振り返ろ
う。
・振り返りカードを見ながら、授業の感想を発
表させる。
・もっとストレスについて知りたい生徒に対し
て『ストレスや心の不安から身を守る』の本
を紹介し、学級文庫として教室に置いておく
ことを伝える。
振り返りカードを準備する。
児童生徒用図書（ストレスの本）を
準備する。
7 次時の予告をする。
知的障害児へのストレスマネジメント教育の効果
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Table3 第２次「ストレスへの対処法」の学習指導案
中学部３組 ライフタイム学習指導案
場 所：図書室（特別棟）
指導者：小西 一博
１ 単元名
ストレスと上手につき合おう
２ 単元の目標
・自分自身の心と体をみつめ，そのストレス状態を理解するとともに，自分に関わるストレス反応を
知ることができる。
・自分でストレス状態をコントロールしようとする態度を身につける。
３ 本時の展開
学 習 内 容 教 師 の 働 き か け 留 意 点
1 ○リラクセーション前
の心理・生理状態を
調べる。
・『気分温度計（気分評
価表）』を記入す
・体温，血圧，心拍数
を測る。
「リラクセーションを始める前に今の気分を測っ
てみよう。自分の感覚でいいので，今の自分の
気分がどんな感じか書いてみよう。」
暖房の調節や芳香など，心地よく学
習を始めることができる環境に整え
る。
『気分温度計（気分評価表）』を準備
する。
体温計などを準備する。
2 ○リラクセーションを
体験する。
・呼吸法，漸進的筋弛
緩法，イメージ法の
練習をする。
○約束を守るように伝える。
・目を閉じてゆっくり呼吸しましょう。
・おしゃべりはしない。
・笑わない。
・友達の邪魔をしない。
・目を閉じた方がリラックスしやすいが，もし，
気分が悪くなったら目を開けてもよい。
・目を開けても気持ちが悪い場合は，先生に伝
える。
○スキットを読む。
・この方法にはイライラした気持ちを静めたり，
物事に集中できるようにする効果があること
を伝える。
・スキットを読み終えた後，リラクセーション
から戻る消去の動作（背伸びや手足をブラブ
ラさせるなど）を入れる。
静かな音楽をかけ，照明をおとし，
カーテンをひき，薄暗くする。
リラクセーションを促すCDを流す。
スキットは竹中（1997）を参考に
して使用する。
①「10秒呼吸法」
②「スポンジ握り」
③「ハエを追い払おう」
④「象に踏まれる」
⑤「あなたの特別な場所」
3 ○リラクセーション後
の心理・生理状態を
調べる。
・『気分温度計（気分
評価表）』を記入す
る。
・体温，血圧，心拍数
を測る。
・「リラクセーションをしてみてどうでしたか。
リラクセーションをした後の気分を測ってみ
よう。自分の感覚でいいので，今の自分の気
分がどんな感じか書いてみよう。」と伝える。
『気分温度計（気分評価表）』を準備
する。
体温計などを準備する。
4 ○まとめ 「リラクセーションは，何度も練習を繰り返す
と，もっと上手にできるようになります。そし
て，ストレスに対して強くなることができます。」
と伝える。
・学んだリラクセーションを生活の中で積極的
に使うように助言する。
自分にあったストレス対処法を選択
したり，自己流のリラクセーション
の方法を見つけさせたりして，今後
の指導に生かす。
なお，本研究ではリラクセーション訓練を生活を
豊かにすることを目指した総合的な学習としてカリ
キュラムの中に位置づけ，この授業を対象生徒とは
「LifeTime（ライフタイム）」という名称で呼び合っ
た。1セッションを40分とし，原則として週１セッ
ションで約3ヶ月間（計10回）実施した。訓練は，
じゅうたんの上で仰向けに横たわって行い，対象生
徒がお互い接触せずにいられる十分なスペースのあ
る教室で行った。また，雑音が聞こえたり，他の生
徒に邪魔されたりしない教室を選び，室内は薄暗く
し，気温をエアコンで適温（18～22℃）に設定し
た。
５ リラクセーション訓練の内容
リラクセーション訓練は，身体的アプローチから
始め，徐々に精神的アプローチに移行すると効果的
である（Zaichkowskky,1996）。そこで，呼吸法
や漸進的筋弛緩法による身体に働きかける訓練から
開始し，イメージ法（リラックス状態を心に想い描
く訓練）へと展開することにした。
また，本研究における対象生徒が知的障害を有し
ていることを考慮し，理解しやすく心身に無理のか
からないという観点から，生徒が取り組みやすいよ
うに工夫されたストレスマネジメント教育実践研究
会（2003）による呼吸法，竹中（1996）による漸進
的筋弛緩法，Zaichkowskky（1996）によるイメー
ジ法を参考に授業を実施した。
【呼吸法】
呼吸法では5秒間で鼻から息を吸い，5秒かけて
口から息を吐き続けるという10秒サイクルで呼吸
をする『10秒呼吸法』（大野，2003）を実施した。
【漸進的筋弛緩法】
漸進的筋弛緩法では竹中（1996）を参考に，顔の
回りに蝿が飛んでいることをイメージした顔面のリ
ラクセーション『蝿ブンブン』，水をいっぱいにし
みこませたスポンジを握ることを想定した手のリラ
クセーション『スポンジ握り』，ジャングルの中で
象に遭遇することをイメージした全身のリラクセー
ション『象に踏まれる』を実施した。
【イメージ法】
イメージ法では Zaichkowskky（1996）を参考
に，リラックスできる自分のお気に入りの場面に身
を置き，心地よい感じを思い浮かべる『あなたの特
別な場所』を実施した。
６ 本研究で用いた測度
ストレスマネジメント教育の全体的な効果を調べ
るために，各セッションの前後にストレスマネジメ
ント教育実践研究会（2002）によるストレス尺度
（Table4）を実施し，プリテストとポストテスト
から身体症状の変化を検討した。また，各授業後に
記入させた振り返りカードからも効果を検討するこ
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Table4 ストレスマネジメント教育実践研究会（2002）によるストレス尺度
ストレス尺度 いつもある
1日に
何度かある
1週間に
何度かある
1ヶ月に
何度かある
ほとんどない
1 とても疲れている 5 4 3 2 1
2 頭痛がする 5 4 3 2 1
3 首筋や肩がこる 5 4 3 2 1
4 体が緊張している 5 4 3 2 1
5 胸が痛む 5 4 3 2 1
6 物事に集中できない 5 4 3 2 1
7 眠れない 5 4 3 2 1
8 気分が暗い 5 4 3 2 1
9 胃腸の具合が悪い 5 4 3 2 1
10 食べすぎた、飲みすぎた 5 4 3 2 1
11 家に帰ってもゆううつ 5 4 3 2 1
12 怒りっぽくなる 5 4 3 2 1
13 イライラする 5 4 3 2 1
14 小さな音にでもビックリする 5 4 3 2 1
15 キレた 5 4 3 2 1
とにした。
さらに，実際にリラクセーションが深化している
かを検討するため，生理的な観点と心理的な観点か
ら毎回のリラクセーション訓練前後の変化を検討し
た。生理的な変化は体温，心拍数，血圧の測定値の
平均値で分析し，心理的な変化はTakenaka（1996）
が作成した尺度（Figure4）の平均得点から変化を
分析した。この尺度用紙は，『気分温度計』と名付
けた6つの気分（「緊張」，「うつ」，「怒り」，「活性」，
「疲労」，「混乱」）を示す顔の表情を10cmの温度計
にそれぞれ見立てて，生徒に赤鉛筆で温度を塗らせ，
自分の気分に気付かせるように作成されている。評
定にあたっては，最下部からの距離を計測し，小数
点以下の値を四捨五入して整数で表した。また，
「気分温度計」を正しく読むことができない対象生
徒に対しては，「気分温度計」と同じ評価項目を，
10cmの間を5つに区分し，20点刻みの5段階で
表した評価用紙を用いた。
結果と考察
１ ストレスマネジメント教育の効果
ストレス尺度について，全10回のプリテスト，
ポストテストの得点を平均した値をFigure5に示
す。
Figure5に見られるように，全生徒の平均得点
はポストテスト時にやや減少していた。したがって，
ストレスマネジメント教育を計画的に授業で取り上
げることに意義があると考えられる。
しかし個々の対象生徒に着目すると，Ｒ児とＨ児
についてはストレス得点が減少したが，Ｍ児とＳ児
についてはストレス得点が増加していた。ストレス
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Figure4 Takenaka（1996）による『気分温度計』
Figure5 ストレスマネジメント教育前後の
ストレス反応の変化
マネジメント教育の効果が二分された原因として，
対象生徒の特徴の違いが考えられた。効果を示した
Ｒ児とＨ児はストレスを感じた時に落ち込んで暗く
なる傾向がみられ，効果を示さなかったＭ児とＳ児
はいらいらした気持ちを暴言や暴力などで攻撃的に
示す特徴がみられた。このことから，ストレス反応
が内的方向に表出されやすい対象生徒にはリラクセー
ションの練習が有効であるが，外的方向に表出され
る傾向の対象生徒には効果を示さないことが推察さ
れる。
本研究の結果から，内的な世界に浸る傾向のある
対象生徒には，落ち着くことができる空間を心理的
につくり出すリラクセーション訓練が有効であった
と考えられる。しかしストレスを感じると攻撃的な
態度を示す生徒にとっては，リラクセーション訓練
よりもむしろスポーツなど体を動かしてエネルギー
を発散する方が望ましかったのではないかと考えら
れる。
また，Ｍ児とＳ児にリラクセーションが効果を示
さなかった原因として，本研究の実施期間内に経験
した家庭内での様々なストレッサーによる影響も考
えられる。Table1に示したように，本研究の対象
生徒の生育歴は，家庭がその機能を十分に果たして
いない状況にある。Ｍ児の家族は，本研究の実施中
にＭ児を残したまま行方不明になった。またＳ児の
両親は本人との面会を拒否し続けるというネガティ
ブなできごとが生じた。このような突発的で強度の
ストレッサーには，ストレスマネジメント教育では
対応しきれなかったといえる。
強度のストレッサーが存在せず，ストレス反応が
内向性だった2人には効果がみられたことから，
ストレスマネジメント教育が個々の実態に合ってい
るかどうかを検討する必要がある。そこで，授業に
対する学習者の感想を検討する。
２「ストレッサーとストレス反応」の授業に対
する学習者の印象
Table5は第1次の授業実践後の振り返りカード
の結果である。ほとんどの質問項目において肯定的
な回答が多く，特に「ストレスの起きる仕組みが分
かりましたか」という質問に対しては3人が「は
い」と回答した。
しかし，「ストレスの勉強は楽しかったですか」
の質問に対して肯定的な回答をしたのは 4人中 1
人だけであった。授業後に感想を聞いたところ，
「こんなことを授業で習うのは初めてだった」と答
えた対象生徒がいたことから，対象生徒が今まで経
験したことのない目新しい学習内容（授業展開）に
戸惑いをみせたことが要因ではないかと考えられた。
「ストレッサーとストレス反応」の学習は楽しさを
求めた授業ではなかったものの，「どちらでもない」
という回答が多かった。この結果から，理論を中心
とした授業展開が知的障害を有する対象生徒にとっ
て難しかった可能性がある。授業展開のあり方につ
いては今後の検討課題である。
３ 「ストレスへの対処法」の学習での効果
（1）生理的反応による分析
Figure6,7,8は，10セッション全体の，授業前
後における生理的反応の平均値である。
心拍数の変化（Figure6）では授業の前後にお
いて83.2（回/分）から74.2（回/分）への減少がみ
られた。
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Table5「ストレッサ－とストレス反応」の学習での振り返りカードの集計
は い どちらでもない いいえ
ストレスの勉強は楽しかったですか。 1 3 0
ストレスの仕組みがわかりましたか。 3 0 1
ストレスについてもっと知りたいですか。 2 1 1
またリラックス（呼吸法）をしてみたいですか。 2 1 1
Figure6 リラクセーション訓練の前後における
心拍数の変化
血圧の変化（Figure7）では授業の前後におい
て最高血圧において112（mmHg）から101
（mmHg）へと低下がみられた。また，最低血圧
においても，71.2（mmHg）から62.4（mmHg）
へと低下する推移が確認された。また体温の変化
（Figure8）においては36.5（℃）から36.4（℃）
へと若干の低下がみられた。
これらのことから，生理的な観点からリラクセー
ションの効果が認められ，特に心拍数と血圧に効
果的であったことが示唆された。
一方，体温ではほとんど変化を示さなかった。
その原因として，冬季にリラクセーション訓練を
実施したことが影響したと推察された。雑音や他
児からの刺激が少ない場所で実施するために校舎
本館を出て，校舎別館まで寒中を1分間ほど徒
歩で移動してからリラクセーション訓練を実施し
た。そのため，身体が冷えた状態で毎回検温した
可能性が考えられた。今後はリラクセーション訓
練前後の環境面での配慮が必要だと考えられた。
（2）心理的反応による分析
Figure9は，Takenaka（1996）が作成した尺
度で測定した全セッションの前後における心理的
反応の平均値の変化を示している。その変化を概
観すると，「怒り」・「緊張」・「抑うつ」・「混乱」
において平均値の低下がみられた。この結果から
リラクセーション訓練は「怒り」・「緊張」・「抑う
つ」・「混乱」・「怒り」の感情を低減させる効果が
あることが示唆された。
一方，「活気」においてはやや減退し，「疲労」
についても授業後の方がやや疲労感が高いという
結果となった。その原因として，リラクセーショ
ン訓練によって浅い眠りに入りかけた頃に訓練が
終了し，レム睡眠状態から起されるために不機嫌
になったり苦痛に感じたりした可能性が考えられ
た。この点については，自律訓練法などで用いら
れる消去動作（佐々木，1976）を十分に行う必要
がある。
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Figure7 リラクセーション訓練の前後における
血圧の変化
Figure8 リラクセーション訓練の前後における
体温の変化
Figure9 心理的反応の変化
（3）振り返りカードによる分析
Table6は第2次の授業実践後の振り返りカー
ドの結果である。「リラックス（リラクセーショ
ン）の勉強は楽しかったですか」の質問に対して
4人中3人が「はい」と肯定的に回答した。つま
り，対象生徒はリラックス（リラクセーション）
をする演習に対しては意欲的に取り組むことがで
きたと考えられる。
また，「どれが一番リラックス（リラクセーショ
ン）できましたか」の質問に対して4人中3人
がイメージ法を選んだ。イメージ法を選択した対
象生徒に対して「あなたがイメージする落ち着け
る特別なところはどこですか」と尋ねると，Ｓ児
は「テレビを見たりゲームをしたりしているとこ
ろ」，Ｈ児は「自分の家」，Ｒ児は「好きな漫画の
キャラクターと一緒に青空を見上げているところ」
とそれぞれ答えた。事例数が少ないため量的な分
析はあまり意味をもたないが，この結果から知的
障害を有している生徒にとってイメージ法が最も
取り組みやすいという傾向があると考えられる。
その要因としてイメージ法は他のリラクセーショ
ン訓練とは異なり，細かな教示がないために自由
で開放的な気分で取り組むことができたと推察さ
れた。
一方，注目すべき点としてリラックスできるよ
うになったと全員が回答しながらも「リラックス
（リラクセーション）の練習を続けてみたいです
か」の問いに対して「いいえ」と回答した対象生
徒が4人中2人いたことがあげられる。なお，
第1次での振り返りカードのすべての質問項目
に対して「いいえ」と回答したのはＭ児であり，
第2次での振り返りカードで「いいえ」と回答
したのはＭ児とＳ児であった。この結果はストレ
ス尺度の結果と関連性を示した。つまり，振り返
りカードで否定的な回答を示した対象生徒はスト
レスマネジメント教育全体でも効果を示さずにス
トレス反応が低減しなかった。このことからもリ
ラクセーション訓練に限定することなく，多種の
ストレスへの対処法から取り組みやすいものを対
象生徒に選択させるなどの個々に応じた支援が必
要であったと考えられた。
まとめと今後の課題
本研究では，知的障害児へのストレスマネジメン
ト教育の効果が検討された。特に，リラクセーショ
ン訓練においては生理的指標と心理的指標の両面か
らその有効性が示唆された。したがって，ストレス
マネジメント教育によって身体反応を軽減する効果
はあったと考えられた。
しかしストレス反応尺度においては，効果がみら
れた生徒と効果がみられなかった生徒が2名ずつ
おり，身体反応を軽減することが不快な情動を解消
できたとはいいきれない。特に，ストレス反応が外
向性であり，なおかつ家族の問題など突発的で強い
ストレッサーが発生した場合には，リラクセーショ
ンの訓練だけでは対処できない可能性がある。
また，学習者の感想から，リラクセーションとは
何かという意味が対象生徒に正しく理解されていた
かという問題が残る。対象生徒が知的障害を有して
いることは否めない事実であり，リラクセーション
訓練時の教示が正しく知的障害児に理解されていた
か検証できなかった。この問題については今後も検
討が必要であろう。すなわち，知的障害の生徒が興
味を持ち，十分に理解可能で，楽しく学べるような
授業内容の開発が必要だと思われる。
しかし，4名中3名がイメージ法によってリラッ
クスができると答えており，この方法がリラクセー
ションを深化させるために有効であると考えられる。
また，ストレスマネジメント教育終了後に対象生徒
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Table6「ストレスへの対処法」の学習での振り返りカードの集計
は い どちらでもない いいえ
リラックスの勉強は楽しかったですか。 3 1 0
リラックスできるようになりましたか。 4 0 0
リラックスの練習を続けてみたいですか。 2 0 2
呼吸法 漸進的筋弛緩法 イメージ法
どれが一番リラックスできましたか。 1 0 3
に尋ねたところ，Ｓ児は将棋の本を読むこと，Ｒ児
は好きな歌手のＣＤを聴くこと，Ｈ児はイラストや
物語を創作すること，Ｍ児は家族と楽しく過ごして
いることを想像することと，それぞれが自分に合っ
たリラクセーション法を見つけて，実践していた。
このことから，ストレスマネジメント教育が対象生
徒に自分の気分や身体の中の反応に意識を向けさせ，
自分にふさわしいリラクセーション法を身に付けよ
うとする意欲に影響を与えたいと考えられる。
今後は，生徒ひとりひとりが自分に合ったストレ
ス対処法を習得することを促素必要がある。そして，
うまくストレッサーに対処できた場合には十分に賞
賛するなど，授業場面以外でストレス対処行動を維
持・般化させるための取り組みも必要であろう。
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